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———— CE ESTE O CRIZA

= Cuvintul “criza” derivat de la grecescul kpioIg (krisis)
care inseamna decizie sau “punct de cotitura”.

* Faza in evolutia unei societati marcata de mari
dificultati (economice, politice, sociale etc).

= Criza este o disfunctie generata de o multime de factori
~Interni si/sau externi.




REZUMAT

Stabilirea unor rutine zilnice

Orientare spre viitor

Selectarea surselor de informare

. Ingrijorare productivd vs ingrijorare neproductiva
Restructurarea gandirii de tip catastrofic

Un pic de biasare pozitiva nu strical
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1.STABILIREA UNOR RUTINE ZILNICE

» Faceti-va un program zilnic,foarte riguros, respectati cu strictete acel program si
rezistati la tentatia de a iesi din orice regula sau program,;

> Creste sentimentul de predictibilitate, siguranta si contol;

> Reduce anxietatea.




2. ORIENTARE SPRE VIITOR

» Continuati planurile anterioare;

» Propuneti-va noi proiecte profesionale si personale pentru care nu ati avut suficient
timp pand acum;

> Intocmiti o listd cu obiectivele de viitor si introduceti aceste obiective in planul vostru
zilnic.




3. SELECTAREA SURSELOR DE INFORMARE

> Alegeti sursa care prezinta cat mai rational situatia prin care trecem si
cu mai putind incarcatura emotionala.

> Reduceti timpul pe care il petreceti cautand stiri despre situatia de criza.

> Fiti critici si verificati informatiile.




4. INGRIJORARE PRODUCTIVA VS
INGRIJORARE NEPRODUCTIVA

(1)Ingrijorarea sandtoasd, productivd se referd la o singurd problemad pe
care o pot rezolva azi, nu la un lant de evenimente viitoare.

(2) Ingrijorarea sdndtoasd este centratd pe o solufie concretd si
putem accepta o solufie mai putin perfecta.

(3) Ingrijorarea sdndtoasd este centratd pe ceva ce pot controla.




i

5. RESTRUCTURAREA GANDIRII DE TIP CATASTROFIC

» Frica — emotie de bazad, adaptativa;

> Frica activeazd automat circuite primare defensive si subactiveaza
automat circuite superioare (de analiza critica a situatiei);

» Biasare negativad
» Distorsiuni cognitive

» Restructurarea cognitiva:

- Analizafi doverzile obiective in ceea ce priveste situ
care va aflafi e




» Restructurarea cognitiva:

- Analizafi dovezile obiective in ceea ce priveste situafia si starea in
care va aflafi

- Diferenta dintre posibilitate si probabillitate;

- Limitarea timpului de ingriijorare

- Reformulare cognitive

« UN GAND NU ESTE O REALITATE! LASA-L SA TREACA!



6. BIASARE POZITIVA VS
BIASARE NEGATIVA

Un pic de biasare pozitiva nu strical

» Amintiti-va permanent factorii de siguranta si protectie

» Hobby-uri

» Bucurati-va de orice lucru frumos pe care vi-l ofera viata!
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